







　Active rest is not an absolute rest but the strategy of promoting recovery 
from fatigue with physical activities.  This study set both an experimental 
group with active rest and a control group without it.  The experimental 
group was instructed to stretch while sitting on a chair during rest for 5 
minutes, and the control group rested sitting on a chair with their eyes 
open.  Thirty participants were divided into the said two groups and 
engaged in two 10-minutes mental work sessions before and after a rest. 
This study investigated performance, moods, and subjective fatigue in both 
groups.  The psychophysiological responses were recorded in each period, 
before the experiment, first session, rest, second session, and recovery. 
The results showed that performance of the second session improved 
more than that of the first session in both groups.  The experimental group 
showed that the scores of muddled feeling after both sessions increased 
more than before the experiment and after rest, while the control group 
showed that the scores of muddled feeling after the second session 
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increased more than those of the other periods.  In the experimental group, 
the scores of comfort before the experiment and after rest were higher 
than those after the sessions.  The arousal scores in the experimental 
group increased more than those of the control group.  The heart rate 
during sessions and rest in the experimental group increased more than 
that before and after the experiment.  The heart rate during sessions in the 
control group increased more than that before and after the experiment 
and rest.  The findings suggested that active rest encouraged recovery 
from subjective fatigue during mental work sessions without improvement 
of performance.



























































































































































の主効果が認められた（F（1, 28）＝48.57, p < .01)。群要因の主効果（F（1, 




果，時期要因の主効果が認められた（F（1, 28）＝21.35, p < .01）。群要因の
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主効果（F（1, 28）＝2.22, n.s.）と交互作用は有意でなかった（F（1, 28）＝
0.46, n.s.）。したがって，いずれの群も前期と比較して，後期の作業量は
増加した。エラー率について，群⑵×時期⑵の2要因分散分析を行った結
果，群要因の主効果（F（1, 28）＝1.70, n.s.），時期要因の主効果（F（1, 28）
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向であった（F（3, 84）＝2.19, p < .10）。群要因の主効果（F（1, 28）＝2.40, 




た（p < .05）。だるさ感得点では時期要因の主効果が有意であった（F（3, 




因の主効果（F（3, 84）＝20.02, p < .01）と交互作用が有意であった（F（3, 





（p < .05）。不快感得点では時期要因の主効果が有意であった（F（3, 84）＝








実験前 前期作業後 休息後 後期作業後
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（1, 28）＝1.98, n.s.），時期要因の主効果（F（3, 84）＝0.15, n.s.），交互作用
ともに有意ではなかった（F（3, 84）＝1.14, n.s.）。ネガティブ覚醒得点で
は，群要因の主効果（F（1, 28）＝5.06, p < .05）と時期要因の主効果（F（3, 
84）＝17.96, p < .01）が有意であり，交互作用は有意傾向であった（F（3, 
84）＝2.38, p < .10）。交互作用の分析の結果，前期作業後と後期作業後にお
ける単純主効果が有意であった（p < .05）。前期作業後と後期作業後ではい
ずれも統制群と比較して，積極的休息群のネガティブ覚醒得点が高かった
（p < .05）。いずれの群においても時期要因の単純主効果が有意であった（p 
< .05）。多重比較の結果，積極的休息群，統制群ともに，実験前および休
息後と比較して，前期作業後と後期作業後のネガティブ覚醒得点は高かっ
た（p < .05）。快適度得点では時期要因の主効果が有意であり（F（3, 84）






度得点が高かった（p < .05）。覚醒度得点では，群要因の主効果（F（1, 28）
＝6.61, p < .05）と時期要因の主効果が有意であった（F（3, 84）＝13.86, p 








実験前 前期作業後 休息後 後期作業後




2.20 3.30 2.53 2.53 2.67 2.66 1.53 3.36
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心拍数
　各群における心拍数の推移を図2に示した。群⑵×時期⑸の2要因分散
分析を行った結果，時期要因の主効果（F（4, 112）＝10.84, p < .01）と交互
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